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Mielen Avoimesta Opistosta I6ydat toipumista ja
hyvinvointia tukevia vertaisryhmia, koulutuksia seka luonto-
ja harrastustoimintaa. Osallistua voit omalla tavallasi,
omana itsendasi. Toimintamme perustuu tutkittuun tietoon,

kokemustietoon, vertaisuuteen ja yhdessa oppimiseen.
Tervetuloa tutustumaan!

TAMPERE.

FINLAND

MIELEN ,,

30 vuotta

Kesatoimintaa

Avoimen Mielen Kahvila

Maanantaisin klo 13-15:00 Tammelakeskuksen juhlasalissa

Tapaamme kahvilassa mielen hyvinvoinnin ja ihan vain ihmisena
olemiseen liittyvien aiheiden aarella. Tarjoamme kahvit klo 13:00.
Ohjelma alkaa kello 14:00. Muista ottaa oma kahvikuppisi mukaan.
Tervetuloa juuri sellaisena kuin olet!
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Kesan teemoja:
e
5.6. Hamstrauksen varjossa —

12.6. Kosketus

19.6. Metsamieltd, mukanamme koulutettu Metsamieli -
kokemusasiantuntija

26.6. SPR:n Ystavatoiminta. Vieraana Kaisa Kuuppo SPR:std

3.7. Kokemuspuheenvuoro: Osallisuus tyéelaman ulkopuolella
10.7. Tulevan ohjelman yhdessa suunnittelua, toiveita ja ajatuksia
17.7. Nonverbaalinen viestinta

24.7. Kokemuspuheenvuoro neuropsykiatrisen ominaisuuden kanssa
elamisesta

31.7. Puistokavely (Osmonpuisto-Saukonpuisto-Liisanpuisto ja
Sorsapuisto. Lahto klo 14.

7.8. Ekokompassi —ymparistoprojekti

14.8. Asiaa unesta, Pirkanmaan uniyhdistys

Lisdtietoa: mielenavoinopisto@mielen.fi / 0505606545
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Lédhiluontokdvelyt

Lahiluontokavelyilla ammennetaan hyvinvointia ja positiivista
mielenterveytta luonnosta, jota [6ytyy myos yllattavan lahelta.
Lahiluontokavelyilld ihmetellddn yhdessa luontoa ja kulttugrikohteita
seka vietetddn rentoa aikaa yhdessa raikkaassa quoiImassé.

Kohteet suunnitellaan yhdessa osallistujien kanssa. \\

Tulevia retkikohteita:

ke 31.5. Pyynikin harju U
ke 7.6. Birgitan polku

ke 14.6. Siuro (Ruutanajarvi)
ke 21.6. ”Huvilarannikko” Harmalastd Arboretumiin
ke 28.6. Niihama (+kokemuspuheenvuoro nuotiolla)

ke 5.7. Kennonnokka

ke 12.7. Pyoraretki (Nokia, Siuro, Otamus)

ke 19.7. Tohlopin luontopolku ja uintiretki (esteeton)

ke 26.7. Ruusuretki Arboretumiin

ke 2.8. Pitkdniemi

Ma 7.8. klo 11 Yhteissuunnittelua Mielen Avoimessa Opistossa
ke 9.8. Rapuretki

ke 16.8. Souturetki kirkkoveneella

ke 23.8. Koukkurahka

Ke 30.8. Mustijarvi

Lisdtietoja: mielenavoinopisto@mielen.fi / 050 560 6545

Tarkempaa tietoa retkista saat liittymalla luonto- ja retkitoiminnan-
tekstarilistalle Idhettdmdlld liittymispyynnén yo. yhteystietojen kautta

Lahiluontotoiminnasta ilmoitetaan lisdksi aamulehden menot-palstalla,

lahella.fi-palvelussa ja nettisivuillamme: mielen.fi/mielenavoinopisto

Itsemyotdtuntopiknikit Sorsapuistossa

torstaisin 29.6.-17.8. klo 12-14 Tapaaminen Muumipatsaalla

Tule nauttimaan kesaisista hetkista ja vahvistamaan itsemyotatuntosi
voimaa!

Kokemusasiantuntijoidemme ja ohjaajiemme johdolla tarjolla ainutlaatuisia
keskusteluja, rentoutumista, peleja ja leikkeja ja inspiroivia tapaamisia.

Voit ottaa mukaan oman viltin ja retkituolin, sekd omia evaita.

Tule luomaan positiivista mielta ja vahvistamaan itsemyoétatuntoa yhdessa!

Ohjelma:
to 29.6. klo 12-14 Piknikkauden avajaiset
to 6.7. klo 12-14 Keskustelua vahvuuksista

to 13.7. klo 12-14 Kokemuspuheenvuoro omanarvontunteen
tarkastelusta eldman eri vaiheissa

to 20.7. klo 12-14 Elavat kirjat — lainaa kokemusasiantuntija juttuseuraksi
to 27.7. klo 12-14 Kokemuspuheenvuoro tunteista ja tarpeista

to 3.8. klo 12-14 Shindo-rentoutusta

to 10.8. klo 12-14 Eldvat kirjat 2- lainaa kokemusasiantuntija juttuseuraksi

to 17.8. klo 12-14 Piknikkauden paattajdiset
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Palstaviljelyd Jarvensivussa

Voit kdyda palstalla koko kesan silloin kun siltd tuntuu.

Ryhmatapaamiset kesdkuussa tiistaisin klo 9-11 ja perjantaisin klo 13-15
(ei Juhannuksena). Heind-elokuussa perjantaisin klo 13-15.

Mielen Avoimella Opistolla kavi tuuri! Saimme kdyttdémme oman
viljelypalstan Jarvensivusta. Nyt toivoisimme innokkaita multasormia
mukaan ideoimaan yhteistoimintaa palstalle. Tervetuloa mukaan
hoitamaan yhteista palstaa, viettdmaan mukavaa yhteista aikaa palstalle ja
vaikka suunnittelemaan muutakin ohjelmaa palstan yhteyteen.

Voit osallistua sen verran kuin haluat. Ota yhteyttd, niin kerromme palstan
tarkemman sijainnin. Tervetuloa mukaan!

Lisatietoja:
mielenavoinopisto@mielen.fi/050-5606545

Kdvelyfutista Mielen Pallossa

Keskiviikkoisin klo 18-19 Viinikassa kesdkuun alussa ja elokuun puolesta
valista ldhtien.

Mielen Avoimen Opiston oma kavelyfutisjoukkue Mielen Pallo harjoittelee
viikoittain ja osallistuu perinteisiin turnauksiin.

Jos kiinnostuit, niin alkuun padset ottamalla yhteytta
joukkueen valmentajaan Ristoon: 044 215 2750

Mieli Raitis -vertaisryhmd

Torstaisin klo 17-19

Luottamuksellinen keskusteluryhma paihderiippuvuudesta toipuville tai
toipumisen polulle haluaville sekd heidan laheisilleen. Ryhma on
vapaaehtoisuuteen perustuva vertaistukiryhma, jossa pohditaan mm.
eldamanhallintaan liittyvia asioita. Ryhmaan mahtuu yht. 10 henkea.
Ryhmaan ei voi osallistua paihtyneena.

Lisatietoja ja ilmoittautumiset: Aija p. 040 529 8989

Onks pakko? —vertaisryhma

Tiistaisin 6.6-27.6 klo 13-15 Mielen Avoimessa Opistossa

Vertaisryhmassa jaetaan tietoa, kokemuksia seka oivalluksia OCD:sta
toipumisen tueksi huumoria unohtamatta. Ohjaajina toimivat Sami
Tarmio ja Kirsi Jokinen.

Lisatietoja ja ilmoittautuminen:
mielenavoinopisto@mielen.fi / 050 560 6545

Haluaisitko kokeilla ryhmanohjausta
apuohjaajana tai ohjata vaikka yhden
ryhmakerran Sinulle merkityksellisesta
teemasta? Tarjoamme tahan alustan, tukea ja
kannustusta:

Ota rohkeasti yhteytta:
mielenavoinopisto@mielen.fi
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Hamstrauksen varjossa UUSI RYHMA!

Torstaisin 1.6-29.6 klo 12-14 Mielen Avoimessa Opistossa. Suuren
suosion vuoksi ryhma jarjestetaan uudestaan loppusyksysta.

Haittaako tavaramaara omaa tai laheisesi elamaa? Onko luopuminen
vaikeaa? Ehka tavaran sijaan kerailetkin esimerkiksi lemmikkieldaimia
lilkaa. Miten hamstraus tai kerdilypakko eroaa iloa tuottavasta
harrastuksesta? Tule rohkeasti mukaan luottamukselliseen
keskusteluryhmaan! Lisataan yhdessa ymmarrystamme tata
toimintatapaa kohtaan ja puhutaan sen herattamista tunteista. Ohjaajina
toimivat Auno Nurmi ja Kirsi Jokinen.

Lisdtietoja/ilmoittautuminen:
kirsi.jokinen@mielen.fi tai mielenavoinopisto@mielen.fi

Kddentaitoryhma

Etsitdan apuohjaajaa ryhmaan! Ryhmalle on varattu tila
Tammelakeskuksesta syyskeskiviikkoihin kello 13.15-15:45

Ryhman sisdltd muotoutuu osallistujien yhteiskehittdmisen tuloksena.

Lisatietoja/ilmoittautuminen: jari.kurvinen@mielen.fi/050 377 0462

Syksymmalla alkavat

Tule nékyvdiksi -kasva itseksesi UUSI RYHMA!

Torstaisin 31.8-5-10.2023 klo 13-15 Mielen Avoimessa Opistossa

Toipuessaan ihminen usein lakkaa miellyttamasta muita oman
hyvinvointinsa kustannuksella. Voi kuitenkin olla hyvin pelottavaa astua
esiin aidosti omana itsendan, ilman naamioita. Ryhmassa kannustamme
toisiamme lempeasti ja hyvaksyvasti [6ytdamaan oma tapamme saada tulla
nakyvaksi. Ehka yllatat itsesikin ja tulet nakyvaksi kirjoittamalla runon tai
blogitekstin, ehka savellat ja sanoitat elamasi l[aulun. Ehka puet ryhman
aikana ensimmaista kertaa juuri sellaiset vaatteet, mista olet aina
haaveillut mutta uskallus ei yksin ole riittanyt. Tai astut esiin
somekirjoituksilla tai pienoiselokuvilla. Padsemme myds testaamaan
improilun maailmaa ja heittdmaan uskaltamisen estomme ja
sanomistemme kontrolloimisen taivaan tuuliin. Harjoitellaan yhdessa
elamaan itsemme nakoista eldamaa!

Lisatiedot ja ilmoittautuminen: Kirsi.jokinen@mielen.fi / 050 413 9878

Loytoretki luovuuteen -vertaisryhmda

Tiistaisin 19.9 — 31.10 klo 9-12 Avoin Paja Inspiksessa

Loytoretki luovuuteen -ryhméssa heratelldan itselle ominaisia luovan tekemisen
tapoja. Ryhmassa et tarvitse mitdan erityistaitoja; innostus riittda. Ryhma
kokoontuu seitseman kertaa tiistaisin klo 9-12 alkaen Avoin Paja Inspiksen
tiloissa. Ohjaajina toimivat tuttuun tapaan Katja ja Kirsi.

Lisatietoja/ilmoittautuminen: kirsi.jokinen@mielen.fi
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Taikinaterapiaa UUSI RYHMA!

Maanantaisin 28.8.-25.9. klo 15:15-16:45, yhteensa 5 kertaa
Tammelakeskuksessa

Oletko koskaan huomannut, miten hankalatkin keskustelunaiheet voivat
tuntua helpommilta, kun samalla tehdaan yhdessa jotakin mukavaa? Tai
miten hyvalta tuntuu upottaa katensa lempedan ja [lampimaan taikinaan
silloin kun maailma tuntuu kylmalta tai stressaavalta paikalta? Emilian ja
Kirsin ohjauksessa tassa ryhmassa leivotaan esimerkiksi sampyldita ja
pullaa, ja tehdaanpa ehka hieno kakku tai syotavaa ruokataidettakin.
Valitettavasti emme pysty tiloissamme huomioimaan talla kertaa kaikkia
erityisruokavalioita (gluteeniton).

Lisdtietoja ja ilmoittautuminen:
emilia.nurmi@mielen.fi tai kirsi.jokinen@mielen.fi

Tunteiden turruttajat — tarpeiden torpedoijat
UUSI RYHMA!

Tiistaisin 5.9-3.10.2023 klo 13.30-15.30 Mielen Avoimessa Opistossa

Yksi vaikeimmista asioista, joita joudumme elamamme aikana opettelemaan,
on varmasti omien tunteidemme hyvaksyminen sellaisina kuin ne tulevat.
Kuinka hankalaa onkaan antaa raastavien tunteiden olla osa elamaa ja vain
istua niiden kanssa -hyvaksya ja tunnistaa; kasitella ja luopua. Ja sitten pitaisi
viela omat tarpeensakin oppia tunnistamaan ja kunnioittaa itsedan niin
paljon, ettd eldisi niiden mukaista elamada. Moni meista paljon mieluummin
turruttaa tunteensa ja mitatoi tarpeensa keinolla milla hyvansa. Tunteensa
kun voi sy6da, juoda, urheilla, siivota....Tassa ryhmassa pohdimme yhdessa,
miten tunteensa olisi mahdollista kantaa tekematta vahinkoa itselleen ja
miten omia tarpeitaan oppisi kuuntelemaan ja kunnioittamaan.

Lisatietoja/ilmoittautuminen:
kirsi.jokinen@mielen.fi tai mielenavoinopisto@mielen.fi

Kulttuuriryhmd

Kokoontuminen noin kerran kuukaudessa. Lisdtietoja ilmoittautuneille.

Harrastetaan kulttuuria yhdessa. Tutustutaan ldhikulttuuripaikkoihin ja
tehdaan retkia kauemmaksikin.

Lisdtietoja ja ilmoittautuminen: ossi.kukkamaki@mielen.fi/ 050
343 9461
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Eheyttdva vuorovaikutus -ryhma

Keskiviikkoisin 20.9-18.10. klo 13-15 Mielen Avoimessa Opistossa

Eldmme vuorovaikutuksessa. lhminen ei voi olla viestimatta, vaikka
yrittdisi. Millainen vuorovaikutus on eheyttavaa, ja voisiko silla korjata
jotakin aiemmin vuorovaikutuksessa rikottua? Tdssa ryhmadssa saat
aiheesta teoriatietoa seka paaset harjoittelemaan asioita kdytdnnossa ja
keskustelemaan toisten ryhmaldisten kanssa. Opiskelemme yhdessa
esimerkiksi empatian ja kuuntelemisen perusteita ja pohdimme, miten
intuitio ja alitajunta liittyvat viestintaan. Padset myds arvioimaan omia
vuorovaikutus- ja  kuuntelemisentaitojasi ja kehittamaan niita.
Kouluttajana toimii puheviestinndn maisteri, hypnoosiohjaaja ja
kokemusasiantuntija Kirsi Jokinen.

Lisatietoja/ilmoittautuminen: kirsi.jokinen@mielen.fi tai
mielenavoinopisto@mielen.fi

TULOSSA SYKSYLLA MYOS:

Univertaisryhméi,
Vertaisohjaajakoulutus,
Toipumisorientaatio-ryhméi,
Liian kilttien -ryhm3
+paljon muuta

Boomwhacker-orkesteri UUSI RYHMA

Maanantaisin alkaen 2.10.2023 klo 15.15-16.45 Tammelakeskuksessa

Toivottu Mielen ry:n oma Boomwhacker -orkesteri soittaa ensimmaiset
sdvelensa tana syksyna! Et tarvitse minkaan instrumentin soittotaitoja,
ainoastaan sen verran rytmitajua ja kykya kuunnella toisia soittajia, etta
pystyt soittamaan yhdessa toisten kanssa. My6s innokkaita rummuttajia
voidaan ottaa orkesteriin Boomwhacker-putkien taustalle pitamaan tasaista
rytmia ylla. Tassa orkesterissa saa paastaa lapsenmielisyytensa ja ilon
valloilleen. Voimme tehda myos pienia koreografioita putkien soittelun
lomassa. Tule rohkeasti mukaan pitdmaan hauskaa innostuneen
kapellimestari-Kirsin johdolla!

Lisatietoja/ilmoittautuminen: kirsi.jokinen@mielen.fi

Vertaistapaaminen
kokemusasiantuntijan kanssa

Tapaamisessa mietitdan yhdessa tukea toipumiseesi Mielen
Avoimen Opiston tarjonnasta. Mahdollisuus myds lahtea yhdessa
tutustumaan haluamaasi ryhmaan. Kuulet kokemusta avoimen
ryhmatoiminnan tuesta toipumisessa. Tapaaminen on mahdollisuus
jarjestaa kasvokkain tai puhelimitse.

Varaa tapaaminen:
Koordinaattori / vertaisohjaaja Niklas Hallikainen
niklas.hallikainen@mielen.fi

050 571 0482 (myos viestilla/whatsappilla)
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lloa vapaaehtoisuudesta

Mielen Avoimessa Opistossa voit toimia monenlaisissa
vapaaehtois- ja vertaistoiminnan rooleissa ja tehtavissa. Voit
osallistua omalla tavallasi: voit olla suunnittelemassa Mielen
Avoimen Opiston toimintaa, kokeilla siipidsi ryhman
apuohjaajana tai vaikkapa perustaa oman vertaisryhman.
Saat meilta tukea, kannustusta, koulutusta ja ohjausta.

* Ryhmanohjaajana hyodynnat ja kehitat osaamistasi
Mielen Avoimen Opiston harraste- ja vertaisryhmissa.
Voit tulla valmiin idean kanssa, tarttua osallistujiltamme
tulleeseen ryhmatoiveeseen tai voimme pohtia yhdessa
muita vaihtoehtoja. Ryhman kesto voi vaihdella yhdesta
kerrasta toistaiseksi kokoontuvaan.

* Tsempparina toimit kannustajana, tukijana ja
rinnallakulkijana mielenterveyden hairiosta toipuvalle
henkildlle.

Jos kiinnostuit vapaaehtoistehtavistamme,
tayta sahkoinen lomake:
www.mielen.fi/toiminta/vapaaehtoistoiminta

Ota yhteytta ja kysy lisaa:
mielenavoinopisto@mielen.fi / 050 560 6545

Kokemusasiantuntijatoiminta

Sinustako kokemusasiantuntija?

Onko sinulla omakohtaista kokemusta mielenterveyden hairioista,
rilppuvuussairauksista tai eldman haasteista seka toipumista edistavista
tekijoista? Kiinnostaako kokemusasiantuntijuus, ja onko sinun mahdollista
sitoutua pitkdkestoiseen, ryhnmamuotoiseen koulutusprosessiin?
Kokemusasiantuntijakoulutuksessa jasennat omia kokemuksiasi
kerrottavaan, tarinalliseen muotoon. Koulutuksen tarkoitus on tukea
toipumistasi, ja antaa samalla valmiuksia kokemusasiantuntijana
toimimiseen.

Koulutamme kokemusasiantuntijoita ja valitimme koulutuksemme
kayneille mahdollisuuksien mukaan kokemusasiantuntijatehtavia.
Koulutettuna kokemusasiantuntijana saat meilta tukea ja ohjausta
kokemusasiantuntijana kehittymisesi tueksi.

Mielen Avoimen Opiston kokemusasiantuntijakoulutus on laajuudeltaan
noin 100 tuntia ja kestoltaan 8 kuukautta. Seuraava koulutuksemme alkaa
helmikuussa 2024. Hakuaika vuoden 2024 koulutukseen on 1.8. -
31.8.2023. Hakulomake aukeaa nettisivuillemme 1.8.2023.
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Haluatko tilata kokemusasiantuntijan?

Koulutetut kokemusasiantuntijat lisddvat ymmarrysta mielenterveyden
hairioista ja riippuvuussairauksista, eldman haasteista seka toipumista

edistavista tekijoistd. Kokemusasiantuntijat osaavat asettua asiakkaan

asemaan ja tarkastella palveluja taman ndkokulmasta.

Kokemusasiantuntijan voi tilata esimerkiksi

° kouluttajaksi, luennoitsijaksi tai keskustelun alustajaksi

° ryhmanohjaajaksi itsendisesti tai ammattilaisen tyoparina
° palveluiden kayttdjan edustajaksi erilaisiin tydoryhmiin

° asiakasvastaanotolle ammattilaisen tyopariksi

Tilaaja maksaa kokemusasiantuntijalle verollisen palkkion. Tilaukset
tehddan nettisivujemme kautta. Kokemusasiantuntijoita voi tilata
pitdmaan myds etapuheenvuoroja esim. Teamsin tai Zoomin kautta.
Annamme mielellamme lisdtietoja tilaukseen liittyvissa asioissa.

Kokemusasiantuntijoiden puheenvuorot osana Mielen Avoimen
Opiston toimintaa

Kaikille avoimia kokemusasiantuntijoiden puheenvuoroja paasee
seuraamaan mm. Avoimen mielen kahvilassa. Kokemusasiantuntijan
puheenvuorot sopivat toipujille, heidan laheisilleen, ammattilaisille ja
kaikille asiasta kiinnostuneille.

Lisatietoja:

emilia.nurmi@mielen.fi / 050 303 6098
jenni.verno@mielen.fi / 050 358 9844
mielen.fi/kokemusasiantuntijatoiminta

Mielen Avoin Opisto on tarkoitettu kaikille taysi-ikaisille,
jotka haluavat edistdaa omaa toipumistaan tai mielen
hyvinvointiaan! Tule mukaan toimintaamme vahvistamaan
itsetuntemusta, oppimaan uutta, kokeilemaan,
innostumaan ja tapaamaan uusia ihmisia. Hyédynnamme
toiminnassamme kokemustietoa, vertaisuutta ja
osallistujien omaa osaamista. Osallistua voit omalla
tavallasi, omana itsenasi, sen verran kuin haluat.

Sinun tarinasi on térked.
Loydd oma toipumispolkusi!

Mielen ry,
Mielen Avoin Opisto
Akerlundinkatu 2 a 3.krs, Tampere

Puh. 050 560 6545
mielenavoinopisto@mielen.fi

Paivittyva ohjelma uusilla kotisivuillamme:

www.mielen.fi/mielen-avoin-opisto/

Facebook/mielenavoinopisto

Instagram/mielenavoinopisto

Tulethan hajusteettomana
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